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TWO] PRZEWODNIK
DO MEDYTAC]I:

“Uwolnij stres 1 odzyskaj wewnetrzny spokoj”

Wiy,

Dziekuje Ci, ze jestes.

Ten workbook jest dopetnieniem Twojej wizualizacji.
Zawiera ¢cwiczenia, ktore pomoga Ci lepiej zrozumieC swoje
emocje, uwolnic¢ napiecie, a takze stworzyc wtasne rytuaty
spokoju.

Ma on za zadanie wspierac Cie w codziennej praktyce
wizualizacji i dawac konkretne narzedzia do pracy ze soba.

Wez oddech.. i pozwol sobie poczuc ulge.

o
Satina

O MNIE

Jestem Karina i jako hipnoterapeutka
I przewodniczka w drodze na siebie,
pomagam kobietom odzyskac¢ spokdj,
poczucie wtasnej wartosci i
wewnetrzna rownowage.
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INSTRUKCJA DO PRACY Z WIZUALIZACJA

o Wizualizacja ,Uwolnij stres i odzyskaj wewnetrzny spokagj”
dziata na poziomie podswiadomym i pomoze Ci:

e rozluznic ciato i umyst

e uwolni¢ napiecia i stres gromadzone w ciggu dnia

e zbudowac wewnetrzng przestrzen spokoju

Jak korzystac¢:z wizualizacji:
e znajdz spokojne miejsce
e postuchaj medytacji 1-2 razy dziennie
e miej przy sobie ten przewodnik, aby zanotowac refleksje i
obserwacje

INSTRUKCJA DO PRACY Z PRZEWODNIKIEM

 Przed medytacja przeczytaj pytania lub krotkie ¢wiczenia,
aby przygotowac umyst

 Po medytacji poswie¢ 5-10 minut na zapisanie swoich
odczuc

* Nie spiesz sie - obserwuj emocje, ciato i mysli z
ciekawoscia i troska - bez oceniania
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O 1 Obserwacja stresu

e Zastanow sie: gdzie zwykle w ciele odczuwasz napiecie?
o Jakie mysli lub sytuacje wywotuja u Ciebie stres?
e Zanotuj swoje obserwacje w kilku zdaniach.
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O 2 Uwolnienie ciezaru emocji

Po medytacji odpowiedz na pytania:
» Jakie emocje pojawity sie w trakcie medytacji?
e Czy odczuwasz ulge, spokdj lub inne pozytywne zmiany?
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O Co oddaje oceanowi?
Pomysl o rzeczach, ktére dzis gotowa jestes puscic - stres, kontrole,

nadmiar obowigzkow, napiecia emocjonalne.
Zapisz wszystko, co chcesz, by ocean zabrat z Twojego zycia.
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Co chce zaprosi¢ w zamian?

Jesli uwalniasz napiecie, zrob miejsce na co$ nowego — spokdj,
lekkosc, zaufanie, poczucie bezpieczenstwa.

Zapisz, jakie jakosci chcesz w sobie pielegnowac.

------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Moje afirmacje na dzis

Zapisz 3-5 zdan, ktore najbardziej z Toba rezonowaty podczas
medytacji lub wymysl swoje. Mozesz je potem wydrukowac, przykleic¢
na lustrze lub ustawic jako tapete w telefonie.

------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------
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Co moge robi¢ na co dzien, by wracaé do spokoju?
Zastanow sie nad matymi rytuatami, ktore mozesz wprowadzi¢ w

codziennosc¢: oddech, spacer, przerwa na cisze, kontakt z natura, masaz,
kapiel, odpuszczenie.
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------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------
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O Podsumowanie
7 e Staraj sie korzysta¢ z medytacji codziennie, to tylko kilka minut.
e Obserwuj swoje zmiany i zapisuj refleksje w tym przewodniku.
e Pamietaj: mate kroki daja trwate efekty, a Twoja wewnetrzna
przestrzen spokoju rosnie z kazda praktyka.

A na koniec zapisz swoje podsumowanie::
e Jak czuje sie teraz, po medytacji i refleks;ji?
e Czego nauczyto mnie to doswiadczenie?
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Rytuat zamkniecia:

Po wypetnieniu workbooka mozesz na chwile zamknac oczy, wzia¢ gteboki
wdech i powiedzie¢ do siebie:

. Wybieram spokoj. Wybieram siebie. Wszystko, czego potrzebuje, jest we mnie.”
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